 Sa facem miscare la birou! Zece exercitii pentru incepatori, simple, de pe scaun Ads Actualitate Politic Business Sport Life Show Login Arhiva Viata sanatoasa fitness Sa facem miscare la birou! Zece exercitii pentru incepatori, simple, de pe scaun Sambata, 17 August 2019, ora 08:22 6462 citiri Mii de oameni lucreaza in institutii publice sau private, peste 8 ore zilnic, timp in care se ridica doar de cateva ori de la birou pentru corespondenta sau nevoi fizice, parcurgand distante foarte scurte, mai exact cativa pasi In tot acest timp presiunea asupra ischioanelor (oasele pe care stam in sezut) este constanta, iar circulatia venoasa de intoarcere este ingreunata, din cauza presiunii exercitata de trunchi, ceea ce conduce invariabil, in lipsa exercitiul fizic, la aparitia varicelor Acesta ar fi primul inconvenient, dar nu singurul, pentru ca sunt putini cei care adopta o pozitie corecta in sezut pe scaun in timp ce lucreaza la calculator, scrie adrese sau rasfoieste dosare Mentinerea unor pozitii incorecte duce la aparitia atitudinilor vicioase ale coloanei vertebrale precum cifoze, scolioze, umeri abdusi, dar si aparitia durerilor la coloana vertebrala in zona cervicala si lombara Deci, ce este de facut? Simplu, usor, miscare la minim doua ore de stat pe scaun Iata descrise cateva exercitii fizice de birou cu o durata de minim 10 minute executate intr-o singura serie Inainte de a ne apuca de exercitii, asezam picioarele cu talpile paralele, pe aceeasi linie pe mocheta, tragem umerii spre inapoi si indreptam coloana Ex nr 1: 10 repetari P I - (pozitia initiala) din asezat cu mainile la ceafa; E M - (executia miscarii): aplecam capul si ducem barbia catre stern, exercitam o presiune usoara cu mainile pe occiput, coatele se apropie - miscarea de flexie - pe expiratie; Ads M P (mentinerea pozitiei): 1-3 secunde; R P I (revenirea la pozitia initiala sau alta pozitie) - ridicam capul si il lasam pe spate, tragem de coate spre inapoi, privirea in tavan- miscarea de extensie - pe inspiratie Ex nr 2: 10 repetari P I - (pozitia initiala) din asezat cu mainile intinse pe langa corp; E M - (executia miscarii): inclinam capul si trunchiul spre dreapta/stanga, mana stanga/dreapta coroana deasupra capului, dreapta/stanga peste coapse, bazinul fixat pe scaun - indoire laterala dreapta/stanga - pe expiratie; M P - (mentinerea pozitiei): 1-3 secunde; R P I - (revenirea la pozitia initiala) - pe inspiratie Ex nr 3: 10 repetari P I - (pozitia initiala) din asezat cu mainile la ceafa; E M - (executia miscarii): rasucim capul si trunchiul spre dreapta/stanga - pe expiratie; M P - (mentinerea pozitiei): 1-3 secunde; R P I - (revenirea la pozitia initiala) - pe inspiratie Ex nr 4: 10 repetari Ads P I - (pozitia initiala) din asezat cu mainile departate dupa linia umerilor de marginea biroului apucat in pronatie (sprijin podul palmei, degetele peste birou); E M - (executia miscarii): aplecam trunchiul pana atingem cu sternul marginea biroului, coatele in lateral) - pe inspiratie; M P - (mentinerea pozitiei): 1-2 secunde; R P I - (revenirea la pozitia initiala) - pe expiratie Ex nr 5: 2x10 repetari P I - (pozitia initiala) din asezat cu mainile apropiate de o parte si de alta a sternului, de marginea biroului apucat in pronatie (sprijin podul palmei, degetele peste birou); E M - (executia miscarii): aplecam trunchiul pana atingem cu sternul mainile, coatele pe langa corp - pe inspiratie; M P - (mentinerea pozitiei): 2 secunde; R P I - (revenirea la pozitia initiala) - pe expiratie Ex nr 6: 2x10 repetari P I - (pozitia initiala) din asezat sau sprijinit de spatar cu mainile dupa spatar,toracele fixat; E M - (executia miscarii): tragerea alternativa a genunchiului catre piept si prinderea acestuia cu mainile - pe expiratie; Ads M P - (mentinerea pozitiei): 2 secunde; R P I - (revenirea la pozitia initiala) - pe inspiratie Ex nr 7: 2x10 repetari P I - (pozitia initiala) din asezat la marginea scaunului cu genunchii intinsi sau sprijinit de spatar cu mainile intinse in lateral, coatele indoite; E M - (executia miscarii): departarea si apropierea picioarelor concomitent cu ducerea mainilor inapoi si inainte - inspiratie pe extensia trunchiului si expiratie pe revenire Ex nr 8: 2x10 repetari P I - (pozitia initiala) din asezat sau sprijinit de spatar cu mainile intinse pe langa corp; E M - (executia miscarii): intinderea picioarelor - extensia gambei pe coapsa concomitent cu flexia antebratelor pe brate - expiratie; M P - (mentinerea pozitiei): 2 secunde; R P I - (revenirea la pozitia initiala) - pe inspiratie Ex nr 9: 2x10 repetari P I - (pozitia initiala) din asezat sau sprijinit de spatar cu trunchiul aplecat, mainile pe coapse; Ads E M - (executia miscarii): ridicare pe varfuri, coatele extinse, mainile opun rezistenta pe genunchi - inspiratie; M P - (mentinerea pozitiei): 2 secunde; R P I - (revenirea la pozitia initiala) - pe expiratie Ex nr 10: 2x10 repetari P I - (pozitia initiala): din asezat la marginea scaunului, picioarele usor departate, cu mainile intinse pe langa corp sau sprijinite pe birou; E M - (executia miscarii): ridicare in stand cu ducerea mainilor prin lateral deasupra capului - pe inspiratie; M P - (mentinerea pozitiei): 2 secunde; R P I - (revenirea la pozitia initiala) - pe expiratie Aceste exercitii foarte simple contribuie la tonifierea tuturor grupelor musculare, la corectarea si prevenirea atitudinilor vicioase, daca sunt executate zilnic sau minimum o zi da una nu Foarte usor, acest mic antrenament poate deveni rutina si va fi efectuat cu placere in minutele de repaus, ducand la o mai buna oxigenare a creierului, la cresterea nivelului de concentrare si randamentului muncii Ads Elena Mihaita, profesor kinetoterapeut Ads Scrie pe Ziare Com Citeste si: Fostul jurnalist Cristian Vasilcoiu, propus de PSD pentru funcția de secretar de stat la Ministerul Muncii - Surse Biroul Permanent Județean al PSD Dolj a hotărât ca propunerea organizației pentru funcția de secretar de stat la Ministerul Muncii să fie Cristian Vasilcoiu Informația a fost făcută Kelemen Hunor se opune testării gratuite în vederea obținerii certificatului digital: ”Nu se poate să îți plătească statul Nu vrei vaccin, vrei teste” Kelemen Hunor a declarat luni, 13 decembrie, că nu este de acord ca statul să suporte costurile testării gratuite pentru angajații care vor să obțină certificatul digital, dar care nu vor # exercitii scaun birou , # exercitii munca birou Ne puteți urmări și pe pagina noastră de Facebook sau pe Google News Sursa: Ziare com Comentarii Adauga primul comentariu Parteneri Ziare Com Digi24 ro Coreea de Nord si Coreea de Sud, de acord sa incheie razboiul dintre ele Cele doua tari sunt in conflict de peste 70 de ani ObservatorNews ro Detalii teribile in raportul IML, in cazul studentilor ucisi la Iasi Ioana si iubitul ei au fost hacuiti cu zeci de lovituri de cutit DigiSport ro Suma ametitoare pe care ar fi pariat-o Anamaria Prodan pe victoria lui Lewis Hamilton Ads Top stiri din Life Show Tragedie în lumea ”influencerițelor”! Cine e tânăra care s-a sinucis la 21 de ani Care e motivul și reacția mamei sale FOTO Drama prin care trece Anda Adam: ”Am ales să mă retrag!” Vedeta a făcut anunțul în lacrimi O fostă voleibalistă a concurat pentru România la Miss Universe Cum s-a descurcat pe scenă și cine e marea câștigătoare VIDEO Horoscop zilnic Luni, 13 decembrie Bancul zilei: Începe-ți dimineața zâmbind cu Ziare com! Anamaria Prodan a fost cu Botezatu la finala din Formula 1 și a pariat o sumă imensă pe Lewis Hamilton "E nebună" VIDEO Toate stirile din Life Show Ads Ads Urmărește-ne pe: horoscop zilnic Grecia Viata sanatoasa Life style Shopping Weekend Vacante Magazin Vedete Muzica Funny Jocuri Horoscop Sex Marius Manole benone sinulescu Alec Baldwin Alexandra Stan Brigitte Pastramă Jean-Claude Van Damme Vlăduța Lupău Andreea Raicu Florin Calinescu Anamaria Prodan Florin Piersic Andreea Marin Teo Trandafir Inna Loredana Groza Angelina Jolie Brad Pitt George Clooney Rihanna Madonna Oprah Draga Olteanu Matei Abonare breaking news Toggle Abonare la stiri din Actual Toggle Business Toggle Sport Toggle Life Toggle Dark mode Toggle Mareste fontul Comunitate Platforma pentru solutionarea litigiilor Sitemap Termeni si conditii Politica de confidentialitate Politica de cookie Setari confidentialitate Contact Urmareste-ne pe: Aboneaza-te la notificarile Ziare com: Breaking News Toggle Actual Toggle Business Toggle Sport Toggle Life Toggle Nu multumesc! Ok, ma abonez! Pentru a va abona la notificarile Ziare Com apasati butonul de sus Allow sau Permite &times; Orase selectate: Selecteaza si alte orase de mai jos Inchide Salveaza &times; Login Username: Parola: Mi-am uitat parola Creeaza cont &times; Reguli de votare 1 S-a mai votat de pe acest ip - La multe companii, la dispozitia angajatilor este pusa o singura adresa de ip Este posibil ca un coleg de-al dvs sa fi votat deja acest comentariu In aceste conditii, exista o solutie pentru a putea vota: va faceti un cont, deveniti membru al comunitatii Ziare com si votati, logat, orice comentariu doriti 2 Vreti sa votati propriul comentariu - Pentru o evaluare cat mai obiectiva a comentariilor, cei care posteaza nu-si pot vota propriul comentariu Inchide 